


ஸ்ட 


ர்‌ 





2 
5 
ஓஒ 
ர்க 


்‌்ு 


டு 
தூ 


ட்ந்கேபங) 


ற்‌ 
க்‌ 


டத 


[2 
ப 


ஒல 
பச 


கடற்‌ 
ப்‌ 


1015 
உட்ட்‌ ம்‌ 
19 


6 
௩ 0 


ப்ப த தரப்‌ 
ந்‌ 





| 
த்து ட்டு 3 
ச ்‌்‌ ட () ணட 
| உ ௯4 ந று 

ன்ட்‌ ௫ 
த்‌ 5: 0 2 
ரஷ ட ட்‌ 7 அனி 
ட ௮௭ ] ம டட 
ய்‌ மி ஷ்‌ ந்‌ ணு ட அ 

(1 ்‌ ர: 
ஷய ்‌ [23 
எல ம்‌. அ 
றை [ளி ட்ட? 
ல்‌ நட்டி ட்‌ டர 

ம. 3 

ட... ்‌ 

த ப 

்‌ ட்ப 

௩ பை ன்‌ 
| 





ஜர்‌? 
1 பி 

[ஆட்‌ 

ணர்‌ 
உரி 
லு 
ல்க (4) 
2 8 
தல்‌ ம்‌ 
“மு 4 ம்‌ 
ந 
ஜீ 
“25 [த 
ம்‌... 
ஜு டு 
அ ன்‌ 
௮ | 
2௩% 19 ர்‌? 
ப, (1) ர்‌ 
ஸ்‌ ட ட 
910 
2 (] 
63 ட வண்கை அர 
ன்‌ ்‌ 
டூ 
79 120 
ல்‌ ழ்‌ 
படை ப 
தை (9) 
பேசி உ ஷ்‌ 
ட... 4 
ன்‌ ஜ்‌ (7) 
டக (தனி ற்‌] 
௭) பெ கர 
4 (3) 
கைட 
2 கடம்‌ 
5, ஸ்ர த. 
எவ்‌ க்ம்ட்ணி ப 
0 3 
அஷ்‌ | 

ம நாரி 
க 1/1 
றி 
ரஸ இஃணு. ம) 1 *வு 


0 இ ௩௦9 1/ப்2்‌ ௩௨5௨0 பமாக 


101/2 


ப 








வள. அண்டை பய, ட அ மகக 9௩ 


அவண்ணிங்்டமு வெயபக்்ககயய ந அகு டா 





101260 3 ௩௦9 1/2 ௩௨5௨௭0 ப0ாஒரு 


 எறஹ்மாகமைார வன- ஏ அரு எண்ணா என ம ஹவர்‌ வட எட “எண பைய கோள்ககயிக : ௮ 


ணன்‌ 


(0 


 அிதிதுர: 


சட ண கதிர 1 49 மறற, ௮4 வனிரிகறு. 


டூ ரது அர டினா ட. ௮ அடி ன ஆப அறை ளைாத்னிதச்னாரிட் ப ௩ 0 ஆண்க 


பூ சண்டை ௮௨௨௫ எங்தக வவட அட ௮ க்றவளைய கவள ஞை தகம்‌ 


கை கா அதல்ப, எ ஈ வந்தா. 


09) 141910 இ 





1 1876 80௦௭ 147, நமறறமககரார்‌ கீரரகா ரம (16 றவு, 
346 185 0௦௦1 4௧1/2 ௨ 1860. 1167௦5 1) நந்ர5102] 2௩ன1015௦5 
௨10 081065 602 8 ௪000ம்‌ ுூய8511௦ 100514, 115 ந 
மாக1010த ௨ றாம்‌ ௦8 றற! ட (06 ஐளேர்௦ராகற06 07 
ஜு 881யர॥ 6%601865, ] 1186 /7165500 8006 ௦4 நப 
06110708௦௯ ௨௱ம (06 ற6ர்‌0ரக065 08 50106 ௦4 1115 நமற!19 
10 19485 சாகர்‌ 1006165160 1 (110. 


உ 1115 ஐடம்‌ 110௧14௦0 ஜெற]8ம்றர்ரத 1087 (06 6₹6101565 
876 1௦ 6 ற6ர0111160 151 06 ௨ 681 1612 4௦ வீ! 5ர்மம்2ய (8 
07 றர்ற5108] ௦11076 ௨௱ம்‌ ] ௦௦௩1806117. 1600௦01௦04 14 6௦ வி] 
111086 10167651௦0 1 ந1ர75708] பெிர்ரா6, 


(50,) ௩. காராக தாதா, 


2551518101 கம்ர111151க10ா, 
1.13, [மம112401181 51௧16, 


1011121011, 
58-43, 
[1 ஐ1௭05 116 1681 ற1685076 10 76007ம (98ம்‌ ர ந்காள 
04 11115 061114௦876), ]ரிர, 7. [மறறம காரா கரனை, 51711205 106 
1870101811] 8 ௨ ஐ000 ௨௱௫ 165 தர்மமும்‌ ௦1 * நரந்தம்‌ 
பயே0ா6 '” ௨ம்‌ (1கர்‌ பர்த 501606 ௦8 6%6701565 18 19611] ஐ02060 
2100 ௦8]1௦ய/81௨ம்‌ 4௦ தர 68114 84 811021114௦ 4196 501௦௦] 
011104, 

(5ய,) ச்‌. நீவா, 

8-_4.1036, 1106111110 02% ௦7 501௦018, 
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1 1௧௫76 ௭0 ]4, 7, [பேறறஙகரகாம்‌ கர்லா 1௦ உரலை! 
ல, "ற ர்‌ ரக வற ர்றர்கக்கார்‌ ௦1 5010015, ] ஈர்116ம்‌ 
(116 801001 ௦8 ஈண்ர௦்‌ 1௨ 15 (6 17ம்‌ ]ரீகரன்‌. 00 களனி 
0008510105 2௩0 கறறா6014760 1ந்த சசர௦றகர்கர்‌1005 கரம்‌ (086 
௦4 118 மற 1/5 10 றர்ஷு51081 பெபிர்மாக. 17உ 1௨5 8௭௦1௦06ம ]பர்த 
0௦ ௨௫ம்‌ 01௦ய2114 14 1௦ 00 87ரீய] றக16014௦0. 74 15 0௦ 
039298181101) 1௦ ஷு 18ம்‌ 6 18 ௨௫ ஈர்11646 ௦5 1116 1800 0௦54 


2101: 800 [௨5 ரர 601815 1 501 11012, 


116 15 ௨௩ ரோர்‌115185110 1081700107 ௦7 1107541௦81] 686௦701565 
800 085 0006 மாம 4௦ நர்த 11௦ நா௦ரப்ர006 ரபி 
0001181186 1116 01011076 ௦4 116 ௦04 ஈண்ம்௦்‌ கம நர ராரு௦1 
1062160160 81001௪ 116 5019001--ஐ௦10௪ ற00111811௦0 ௦4 41௦ 
51816. 1115 10174-00ொர்ர த றரந்‌110941௦0 ௦0) ற1954௦21 00160௦ 
1/1 06 ௨ ஏவயம16 நவி 60 தர்பும்ரேர8 ௦1 2] தாகமே கற3 (௦ 


11௦ நாம்‌110 10 தகவ], 


1001120121, ) (504) 1. நிகர தரரகாாா. 
511936, ) 2400111008] பேர்ன்‌ நரீகதர்51கர6, 
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1 0 மட 7, மம றறமககரார்‌ ] ன, 112௧ம்‌ நிரிததர்சா. ௦ரீ 
14. &. ம. நகோமறறகற பேோ்ர்கா5. 56000கோர 50100], 
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[ப்ஸ்‌ & ௦118087610 1௦ ரகர 1930. 176 85 மனம்‌ 
(10௦ ஏலாம்றேகு மா50165 0ர 15 0௦08 50 ஏ௦ம்ியி1ர ௨ 6. 
ப00511க16 119612 ர0ர0015 ஏடு 6௧5௨. 116 85 215௦. 
(181060 50106 ௦07 1015 0075 10 0010 ரூ.௨3 ௦4 118 ந6கற்5, 176 
[85 0018160 611001811715 11000) 811 111056 ௦ 19876 860 
(16 0701061115 ௦115 1105, ந] ஊக ரம்கர்‌ 115 ௦௦% ௦0 
0124751081 6%6101505 எ] 96 ௦1 கம்‌ 156 4௦ 801001 றமற115 
“௨0 த௦று மற றக0ற16 0௦ நு 1௦ னேவ 1160 1௦0125 
09 00102 ஐ8060 6367101565, 


(58) ம, 5. வறம்‌. 


[ணக 15180 ௨ம்‌ (பேர்‌ நரி கதர்தரக16) 
16--2--36, 1 ம0111:1201181 
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. நிர்‌ ரரி, 1, பர்ஸ்ட்‌ நிர்ர ஸ்வ யோட 50௦0], 


௦௦க்காாாாறு, ரொ றாக, 
௦6112. 


6 1% 1 (நகர்‌ 7, நபறறமரகாார்‌ கர்ரகா, (11 
20 710௦ 1926-27) 155 ௦௦ம௨117 ௦000016460 1116 
ஐா050110௦ம 000156 ௦4 416 மிரர்‌, ர்‌, 7, பந்த 11௨05 
5984௭ ௦8 ]16வி1, 8411 றள5௦றவிர்டு ய 0102, 976 
216 58115101௦3 (11௧14 16 1185 81100688நீய117 நுக5ர்சாகம்‌ 1115 
000756, 110261016 176 மய] வரலாம்‌ ௨௩௬ ஜாவர்‌ (115 


111,0ர்க்‌ 


25 80 69106006 114௧ம்‌ 6 85 00ற]616ம எரு வி] 11௦ 
16010110002015 14௦ ரஉ16 நர 40 ஐகம்ெ216 மாமர 1115 
1511101100. 1] (611000 ஏற்னா௦0ரழீ 76 1187௨ பளனா(௦ 
கர்பம்‌ 002 198005 கறம 5௦81 14/15 20% பஷ ௦ தற்‌! 1028 


101 11475108] 11௭1௦011௦1. 


(5.) நர்‌, 7. ராக 01, 
. 7/௪ 1470712”6 14057 7027720ர 14770. 
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101 1106 1851 தள 36875 போர்டு ச ஏர்ம்01றனா1௦0 16 1௨ம்‌ நர 
0000720118 47க1ாரடச 1 ஈர 50௪018] ோறக5(10 01255. 
11௦ 15 ௨ 8000 801251 8ம்‌ ௨ நகர்‌ [ஷன 1 நிஷர்த ௨ம்‌ 
1700-0811. 1715 நரகன்‌ 000௨ 440014௦௩ 14564 யி] ௦௦௦11௩ ௫௪ 
2377000137 (1௧ம்‌ 16 15 ஐர்ரு51௦வி19 (4 102 வரு 18ம்‌ ௦8 5௭310௨, 
பீ6 15 கா0௭011102 ஐ௱ர்‌ ]றற்௦]112வ11 உம்பர்‌. 1715 ௦௦௦1௦4 
15 8148375 5811572௦1013.. 


1 ஏர்த11 நரா வனா 5100655 1 15 ரீபர்மாட 0௦௦, 176 
185 0017016160 1145 501௦௦1-10௨1 56, 


(0) நதமா நோ. 


1101. 01 நெரய ஷர்மாா உரம்‌ 
5060181184 10 151081 பே10176, 
27-53-1019, ப்ப ய 2 





1 58௭ 50106 07 116 8681 ௦4 நற்‌, 7, 1மமேறறபகனவார்‌ ரள, 
11௦௨0 16௧௦௦ ௦8 11, &,1,, [கோமறகு மேகா'5 கர்ப 
50100], 110௦௦7, கிகஹவறயர்‌,. 1 ஹு ஊம்ராவிர ஜிதம்‌ (௦ 
01 (121 1௦ 185 06701௦ற6ம்‌ 145 5௦07 கப்ரி, 1 
1110761161 15 07 110௦ 1005016586 ஷர றா815௭௭01111ு. 


(ஒம்‌) ந.,5. "7கம புரா நோ, 


வற: டய வாட்‌ 110, ௦8 501,௦01]6, 
12--4--30. 1000101204. 
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] பற0615(க0ம்‌ 144௧ம்‌ (1௨ 112கம்‌-(சக௦௫௦ 1) ௧0411100. 4௦ 
பரத ஐச] ஸரி ஏர்ம்ட்‌ ரத வறறகாளார்‌ 15 1ம்றதவிர்‌ 8 
8(111616 :. ௨௩ 4416 நகறற ரசேயபி( 15 (1கர்‌ யயிர்௦ளர்‌ கர்ர்ர1்0 
ந 2ம்‌ 4௦ 116 நரக] 5106---& நீ287மா௦ ற்ப நத கய்‌] 
௨01102 10 0054 05 மா 111 சரளா 5010015. ன க 


(504.) 74: நிராந்ந்நறதரத்‌ நந, 
1 01றவ], 
[ரீ௨ 8181௧5 0011686, 
-7--32. 1? 101112017௧. 


ணை ணை க கைக 


6௧118016 100 ]/191007”6 ௦0% ௦4 831௨8௭௨1ர 1710092312, 
த, .&18ஐ௨௰௰ா1, 
116 ந1கம்‌-ராகக1௦ ]ரர, 77. [பறறறகவார்‌ 18 கறறக 10 
16 ௨ 0011016134. 10) ற1]35108] 0ெயிர்மாட ஹம்‌ 16 ஊம்‌ க றர] 
௦ரீ 175 2236 50176 11167051102 011837 04 ந11/51௦81 6%₹6101865 
00 116 00085100. 176 15 ௨ ஏவிமகம16 8556 10 116 501௦௦1 
800 ] ஊரா 6 1184 பாள ர்ச்‌ கொளி சம்க1106 80 
1181 0102 1106 நர்றகர்0வ] எலி] மஸ்த்‌ ௦4 ட றற] 7111 12௧16 


100111102 1௦ 6 0௦51700, 


(5ம்‌.) 0. கேதார கோக, 
்‌ மணக, 
67-30. 110111:011. 


101260 3 ௩௦19 1/8 ௩௨5௨௭0 பட0எர௫ு 
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3. நித்த ர்க்‌ 140, ந.ஃ, 
௮181101௨07 5மம்‌-][897த11௧76, 


11 காகா, 


1௦08, 1 1௨0 (16 ற1௦க5யா6 ௦4 எர்ரடசகம்த 40௪ நரகம்‌ 
வய்ய6 10௭10021721100 எர ஹீ]. ௦00000௦1௦0 நர ரா, 
7. மயறறமரகறா்‌ கிறு, நரகம்‌ ராகக்‌, 5ரர்‌ தொக்க கர்ர்ர்‌ 
நி, 77. நிர்மக 5விகர் 7811 கர்ரவிறகர்டு. உ ஜுர ௦ 
01810௦ ந ம்ம 110021) 50௦601 ௨ ௨௦1101 18 80 ௪௦௦4 
ம்‌ நிணம்‌ ம்ம்‌ வரை 50௦01 1 (16 516 ஐ்௦யிம்‌ 
80001 85 1ம்‌, நூமறறரதரகாா! 085 0௦06 ௨ பிரத(100ம 519106 
1௦ 1116 081156 ௦1] 504௦௦1 பே நவி ௨ ஈவி 85 
1௦ 146 ௭611 02௦4 மகாரம்‌, ] ஏர நரா ஸுரா 8100689 
111 [15 றர81த080111137 வரார்‌ கார்‌ ] 1006 (கர்‌, 0௦ 1௦0, 
[5 90111 ஈறி] 06 சீய்‌ ஹறா்கரசம்‌ ற்‌ நர 116 
0௦07ம்‌ கம்‌ 16 நாக்‌11௦. 1] (0656 கரத ஏற்ற 
351016 01ப406 ப80௦ற21க110108 8716 காவதம்‌ நர்‌ 116 
5016 916087 07 கோறர்ப த ரூனா, 1௦ 56111655 48816, மாற0860 
01 [112056] நர நீர, ]மமேறறராகார்‌ தரள, ௦ உம்றுகேர்ர்ற6 
116 நம்‌110 85 ர62காம்த 116 ம1தர்‌ ] றக்‌ ௦0 ஏற 11௦ 
௦0 ௦1 16 நியா 1௦0 18 10௦ 06 0006), 18 
11211] [௧00௧16 ஹர்‌ 4065 016011 4௦ 1ம்‌. 


[ ஏதம நபரா ஸூரா 8100655. 


(ய்‌) &. ிதாயற்த்நாக ககர நக, 
ப 51837. 500-]482180786, 
20--6--33.. 11மமடு வாடி 


101260 35 ௩௦19 1/ பரவ ௩௨5௨௭0 ப0எரு 


101260 3 ௩௦19 1/8 ௩௨5௨௭0 பட0எர௫ு 


டே 


முன்னுரை, 


கனாக்‌ 


அருமணிச்‌ கடல்புடைசூழ்‌ ௮வனியின்௧கண்‌ மச்களா யுள்ளார்‌ 
அரும்பெறல்‌ யாக்கையின்‌ மாண்பயன்‌ கோடற்கு ஆரோக்கியமே: 
அரிய சாதனமாம்‌, அவ்வாரோக்கியமும்‌, ஒளி, வெளி, சாற்று, 
_ நீர்‌, உண்டி. முதலிய பொருள்களின்‌ தூய்மையானே எய்தற்பாலன” 
வாம்‌, **சுவரிருர்சாற்றானே சித்திரம்‌ வரையலாம்‌,” உடலின்‌ ஈலம்‌ 
சாடி. ஈன்றாற்றா, சவர்‌, உயிரின்‌ உயர்‌ கஇச்கு உரியராசார்‌, அதனால்‌, 
 மூதுமறைமூலனா “உடல்‌ வளர்த்தேன்‌ உயிர்‌ வளர்த்தேனே” 
என்ற பொன்மொழிச்‌ தொடரைப்‌ பொலிவுற அருளிப்‌ போர்தார்‌, 


தண்டமிழ்‌ ராட்டுச்‌ சமய ஒழுக்காறுகளும்‌ உடல்‌ வலிபேணி 
உய்திபெறற்‌ கமைர்சனவேயாம்‌. மனவலி குன்றின்‌ மக்கள்‌ எப்‌ 
பணியும்‌ ஆற்ற இயலாசவமரேயாவர்‌, மேனாட்டவரின்‌ கொள்கைகள்‌: 
சிலவற்றை ஆராயும்போது வாழ்க்கைத்துறையின்‌ அமைப்பு ௮ 
சயம்‌ விளைச்கும்‌! அன்ன முறைகள்‌ பன்னாள்‌ மாந்தர்‌ பாரில வதிய 
ஏதுவாதல்‌ புலப்படும்‌, பாரத நாடு பலசாலிகளை மூன்னாட்‌ பெற்‌. 
றிருந்த. த. இர்ராட்‌ சிலரிருப்பது வருர்தத்தக்கதே ! 


இளைஞர்கள்‌ இன்ப வாழ்வு மேவதி இினர்தோறும்‌ தேக: 
௮ப்பியாசம்‌ செய்து வருவது அவசியமாகும்‌. அதற்குரிய முறை: 
களை வகுத்துப்‌ புத்தக வடிவில்‌ வெளியிடல்‌ ௮ச்‌ துறைவல்லார்‌. 


கடமையாகும்‌, 


இயற்கையாக உடலின்‌ கூறுபாடுகளை ஆராய்ச்சிசெய்த ஆயுர்‌ 
வேச பண்டிதர்களும்‌ உடவிற்கு வேண்டிய பயிற்சியையும்‌, வியா 


யாமத்தையும்‌ ஈன்கு விளக்கி எழுஇயுள்ளார்கள்‌. 
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ரர 
“பயிற்சி முறைகள்‌ '? 


என்ற ஒரு அரிய சுவடியை நான்‌ பார்க்க சேர்க்‌ ச தபற்றி ம௫ழ்‌ 
வகிறேன்‌. இஃது, அரிய இருபத்‌ இரண்டு அப்பியசங்களை தீ 
சன்னசத்துட்கொண்டது, சித்தி விளக்கத்துடன்‌ திகழும்‌ இப்‌ 
புத்தகம்‌ ஒரு ஆ௫ிரியனை நிகர்க்கும்‌, இதன்‌ ஆரியர்‌ ஸ்ரீமான்‌ 
17, குப்புல்வாமி ஐயரவர்கள்‌, கலையினும்‌, உயர்‌ உத்தியோக நிலை 
யினும்‌, மிச்சார்‌ பலரின்‌ ஈன்மஇப்புப்‌ பெற்றவர்கள்‌, ௮ரிது 
பயின்ற, பயில்்ற, இளைஞரும்‌ பிறரும்‌, இர்‌ சன்னூலைப்‌ படித்து 
இன்ப வாழ்வு பெற முன்னிற்கவேண்டும்‌ என்பது எனது கருத்து, 


யாழ்ப்பாணம்‌, 
.கீழைச்சிவபுரி, வ, மு. இரத்திநேசுவரய்யா, 
24--1--90, தமிழ்ப்பண்டி தர்‌. 
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ஆசிரியர்‌ உரை. 


“1௩1 1 [மெ 


கடவுளை நம்பு. 





அன்பர்களே / 


ரான்‌ : தேகாப்பியாச முறைகள ” எனத ஓர்‌ சிறு 
புக்சகச்கைப்‌ படங்களுடன்‌ அ௮சசியற்றி பொது மக்கட்கு 
௮ இகப்‌ பியோஜனம்‌ அளிக்குமென மழு நம்பிக்கையுடன்‌ 

. உங்கட்ருச்‌ சில வார்த்தைகள்‌ சொல்ல விரும்புசன்றேன்‌, 


முகனமுசலாக இப்புச்ககச்சை அ௮ச்சியற்ற போதிய 
வன்மையை எனக்கு அளிக்கக்‌ காரணமாயிருந்தவரும்‌ எனது 
ஆசிரியரு:;மாகிய மதுரை, காலஞ்சென்ற ஸ்ரீமான்‌. சுப்பிர 
மணிய அய்யர்‌ அவர்கட்கு (1910168801 80 86018]118% 1 
மி்நுகர்சக1 பேிக்மா6) எனது வச்சனத்சைச்‌ செலுத்தக்‌ 


கடமைப்பட்டுள்ளேன்‌. 


சுவரிருக்கால்கானே சத்திமம்‌ வரையலாம்‌ என்ற பழ 
மொழிக்கிணங்க நாம்‌ ஈமது உடலைப்‌ பாதுகாக்கவேண்டியது 
கமது முக்கிய கடமைகளில்‌ ஒன்றாகும்‌ எனவே நரம்‌ இனசரி 
தேகப்பயிற்சி செய்து நமது உடலை நன்கு வலிமையுறச்‌ 
செய்து விரசங்கங்களாக விளங்கி நமது தாய்நாட்டிற்கு 
சேவைபுரிந்து ஈமது பணியா ற்றவேண்டும்‌, 
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“என்‌ கடன்‌ பணிசெய்து டெப்பதே'' என்ற ஆன்‌ 
ஹோர்‌ வாக்கின்படி, உலகத்தில்‌ மனிதராகப்‌ பிறக்த ஒவ்வொரு 
வரும்‌ தன்னாலியன்ற நற்பணியை விருப்பமுடன்‌ செய்ய 
முனவாவேண்டும்‌ என்பதற்ணெங்க நான்‌ உங்கள்‌ முன்னிலை 
யில்‌ தோன்றுவது, கான மயிலாடக்‌ கண்டிருக்க வான்‌ 
கோழி தானுமதுவாகப்‌ பாவித்துக்‌ தானுக்சன்‌ பொல்லாச்‌ 
சிறகை விரிச்தாடினாற்போலும்‌ '' என்பதேபோல்‌, சேகாப்பி' 
யாச நிபுணர்கள்‌ பலர்‌ தோன்றியிருக்க கான்‌ அவர்கள்‌ 
முன்னிலையில்‌ எம்மாத்திரம்‌ ! எனினும்‌ பெரியோர்களே 
முயற்சியுடையார்‌ இகழ்ச்சியடையார்‌ என்ற வரக்கயெத்தைக்‌ 
துணையாகக்கொண்டு இச்சிறு நாலை வெளியிட்டு உங்கள்முன்‌ 
கோனறிப்‌ புகழ்‌ அடையலாம்‌ என்ற துணிபுடன்‌ வர்துள்‌ 
ளேன்‌. இதில்‌ குற்றங்களிருப்பின்‌ மன்னித்து குணங்‌ 
கொள்ள வேண்டுகிறேன்‌, 


அறிஞர்களே / 

இப்புத்தகத்தில்‌ (22) அப்பியாசங்கள்‌ படங்களுடன்‌ 
அமைநதுளளன. இதில்‌ :*தேச£ீய கஸரத்‌”' (184176: 
0301101808) பஸ்கி முகுலிய அப்பியாசங்களும்‌, தேகச்சின 
ஒவ்வொரு அவயவங்களுக்கும்‌ பலத்கைக்‌ கொடுக்கக்கூடிய 
பயிற்சிகளும்‌ (177௦6 1980 6561701868) அடங்கியுள்ளன. 
அன்பர்கள்‌ அனைவரும்‌ இதனை ஆதரிக்க வேண்டுன்றேன்‌, 


சகோதர சகோதரிகளே / 

இப்புத்ககச்தை வெளியிட எனக்கு வன்மையையளித்த 
ஆசிரியர்‌ அவர்கட்கு முசன்முகலாக ஈன்றி செலுச்தக்‌ 
கடமைப்பட்டவனாயினும்‌, இச்சிறு நாலை அச௫ியற்றி உங்‌ 
கட்குப்‌ பயன்படுமாறு செய்ய எனக்கு ஊக்கமனளி தீது இத்‌: 
துறையில்‌ அன்புமிக்கார்களாகிய எனது பேரறிஞர்களுக்கு, 
௭எனஅ௮ மனமாரந்த வந்தனச்தைச்‌ செலுத்துசன்றேன்‌. 
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நிற்க, தேகாப்பியாசம்‌ செய்வதற்கு ஈல்ல காற்றோட்ட 
மும்‌ வெளிச்சமுமுள்ள இடமே உரித்தாகும்‌, தேகப்பயிற்சியி 
லீடுபடும்போது இறுகலான எக்க உடுப்பும்‌ அணிதல்‌ 
கூடாது, சளாச்சியான லங்கோடுசான்‌ அணிந்துகொள்ள 
வேண்டும்‌, பயிற்சி செய்வகற்கு ஏற்ற காலம்‌ அதிகாலையே 
யாகும்‌, 

1811 1௦ 0௦4 
ங்கா] %0 1180 

181808 உரு 8 1] 6க111ர, எண்டு ௨௩0 ஈர56. 
என்பதை ஞாபகத்தில்‌ வைக்கவும்‌, மாலையிலும்‌ பயிற்டு 
செய்யலாம்‌, அதை நான்‌ வற்புறுத்தவில்லை, பயிற்ட 
செய்ய அரம்பிக்குமுன்‌ வெறும்‌ வயிரோடிருத்தல்‌ வேண்டும்‌, 
அதாவது மல சலங்கழித்துச்‌ தயாரா யிருக்கவேண்டும்‌. 
அதிக கோரம்‌ தேகப்பயிற்சிபிலிடுபடுவோர்‌ கொஞ்சம்‌ இலே 
சான (1,170) ஆகாரம்‌ உட்கொள்ளலாம்‌, (பால்‌, எலு 
மிச்சம்பழச்சாறு, அல்லது சுத்தமான தண்ணீர்‌) இவைகளே 
பயிற்சிக்கு முன்‌ ஏற்ற பானமாகும்‌, பயிற்சி செய்யும்போது 
யாதொரு கவலையுமின்றி மனசைச்‌் சேகம்ினிடமாக வைத்து 
நாசிபின்‌ வழியாகச்‌ சுவாசக்தை மெ௫வாக உள்ளுக்கிழுத்து 
பூரித்து மார்பை உயர்த்தி, சிறிது நோம்‌ (தம்‌) அடக்கி, 
பிறகு சுவாசக்தை மெதுவாக, நாசியின்‌ வழியாக வெளியில்‌ 
விடுகல்வேண்டும்‌, எச்காணச்கை முன்னிட்டும்‌ வாயினால்‌ 
சுவாசுக்சல்‌ கூடாது, இவ்வாறு பன்முறைகள்‌ செய்த 
பினனாகான்‌, அப்பியாசப்‌ பாடங்களைக்‌ கிரமமாகச்‌ செய்ய 
ஆரம்பிக்கவேண்டும்‌. அப்பியாசங்களில்‌ அடிக்கடி நேராக 
நிமிர்ந்து நில்‌ என்று சொல்லப்பட்டிருக்கறது, அதசாவது 
அங்கெல்தில்‌ £ கர்ர்மர்10ற ? என்று சொல்லப்படும்‌, ௮தா 
வது, 1௨0 67௦0%, 116618 102046, 1166 கறகார்‌, 0௯% 
1019ம்‌, 86௦ 1100ம்‌, இவைகளைக்‌ கவனித்து நிற்கும்‌ 


101260 35 ௩௦19 1/ பரவ ௩௨5௨௭0 ப0எரு 


71 


நிலையேயாகும்‌, நமது தாய்பாஷைபில்‌ நிமிர்ந்து நின்று, 
குதிகால்களை ஒன்று சேர்தது, முன்‌ பாதங்களைச்‌ சற்று 
விரித்து, மார்பை உயர்த்தி, எதிர்கோக்கியவண்ணம்‌ மனதை 
ஒரு நிலைப்படுத்தி நிற்கும்‌ நில்யயேயாகும்‌. இவ்விதம்‌ 
ஒவ்வொரு அப்பியாசத்திலும்‌ சொல்லப்படும்போது 
கவனம்‌ செலுச்சவேண்டும்‌, பயிற்சி செய்யும்போது ஓர்‌ 
நிலைக்கண்ணாடி முன்‌ செய்வது சாலச்சிறந்தது. நிலைக்‌ 
கண்ணாடியின்‌ உதவியால்‌, ஈரம்‌ நிற்கும்‌ நில்‌, செய்யும்‌ அப்பி 
யாசங்கள்‌, முகத்தின்‌ லக்ஷணம்‌, இவைகளிலுள்ள குற்றங்‌ 
கள்‌ தெரிந்து அவைகள்‌ இருச்திக்கொள்ளலாம்‌, பயிற்சி 
செய்யம்போது சசைகள்‌ மேலேறுவதும்‌, இறங்குவதும்‌, 
ஒவ்வொரு அப்பியாசமும்‌ எந்செர்சு பாகங்களுக்கு உரியது 
என்பரையும்‌ தெரிந்து உற்சாகம்‌ அடைய நில்க்கண்ணாடி 
சாகனமாகும்‌. ஓவ்வொரு அப்பியாசத்ழையும்‌ அங்கந்த 
அவயவங்கள்‌ சலிப்படையும்‌ வரையில்‌ செய்தல்‌ நலம்‌. சலிப்‌ 
படைகல்‌ என்பது இலேசான வலி ஏற்படுகல்‌, களைப்படை 
யும்வரையில்‌ செய்தல்‌ முற்றிலும்‌ விரோதகமாகும்‌, இதில்‌ 
மிக்க கவனம்‌ செலும்சவேண்டும்‌, 110௦ ர 
ஹரு$1102 18 2000 101 104112 ? அளவுக்கு மிஞ்சினால்‌ 
அமுசமும்‌ விஷம்‌ என்பகை ஆராய்தல்‌ வேண்டும்‌. எல்லா 
அப்பியாசங்களையும்‌ ஒசே நாளில்‌ செய்து முடிப்பது கடின 
மாகத்‌ தோற்றினும்‌, இலேசான அப்பியாசங்களை முதலில்‌ 
பயின்று காளடைவில்‌ முழுனும்‌ பழக்கத்துக்குசக்‌ கொண்டு 
வரலாம்‌, ஒரு அவயவம்‌ பயிற்சியினால்‌ சோர்வடைந்தால்‌ 
௮தை நிறுத்தி வேறொரு அவயவச்இற்கு வேலை கொடுத்தல்‌ 
வேண்டும்‌, இவ்வி தமே பயிற்சி கொடுப்பது மிகவும்‌ நல்லது, 
எந்த அப்பியாசத்தையும்‌ மெதுவாகவும்‌ முயற்‌்சயோடும்‌ 
செய்தல்வேண்டும்‌. பயிறு செய்யும்போது அங்கத்தின்‌ 
உள்ளுறுப்புகள்‌ குவிக்து சுருங்கும்போதெல்லாம்‌ சுவாசக்தை 
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71] 


வெளியில்‌ விட்டும்‌, விரிந்து பூரிக்கும்பொழுது சுவாசத்தை 
உள்ளே இழுத்தும்‌ அப்பியாடுச்சல்‌ வேண்டும்‌. அப்பியா 
சங்கள்‌ யாவும்‌, தங்களாலியன்றவரை செய்து முடித்த 
பின்னர்‌ நிம்மதியாக, சமமான தரையில்‌ படுத்துச்‌ சற்று 
நேரம்‌ அங்கங்களைச்‌ சளராச்சவேண்டும்‌. பின்னர்‌ குளிக்க 
நீரில்‌ ஸ்சானம்‌ செய்தல்‌ வேண்டும்‌. 


முடிவாக, கான சொல்வது யாதெனில்‌, சேகாப்பியாச 
சம்மஈதமாய்க்‌ கவனிக்கவேண்டிய விதிகள்‌, நித்திய அனுஸ்‌ 
டான விதிகள்‌ முதலியவற்றை என்னிலும்‌ தீக்கவர்களான, 
சேகாப்பிபா௪ நிபுணர்கள்‌ சொல்லிய விதம்‌ நடந்து சேகப்‌ 
பயிற்சிபிலிடெபட்டு உழைக்து அப்பியாசங்களை முறையே 
கற்றுச்‌ கெளிந்து இட. சரீரமுடையவர்களாய்‌ விளங்குமாறு 
கேட்டுக்கொண்டு, மறுமுறையும்‌ உங்கட்கு எனது வந்தனத்‌ 
தைச செலுத்தி எனது அப உரையை முடிக்கின்றேன்‌, 


“புவி ரக ராவி 


்‌” ஆரோக்கியமே ஐசுவரியம்‌ ??, 
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து 
- அககையைக வை பகவகைககடைடட பவ யட1. சபிதா ட்டட 120. பட பவட 3 பவரும்காகன்‌ ப மப ப்ப ட்ட்பரதங்ககைள்‌ சட யப அப நபம வம்‌ அடடா கம்ப்‌ உ ய்டி ஒன்று அணிய பல்டடிச்‌ 13 அவ தைய னமகைய கையர்‌ ர்‌ ஆ டி 
2 
மை 


ய்‌! 
॥ 


( 





ச்ம்‌ 


ட 
[டி 


வ்‌ இக ந்த அற அ டம்‌ ஜே உல்‌ அத இத்தா ? (தச இனி 
ககக 9 கனி ப்‌ தியப உரர்ரகரான மார்‌ நள்சுர்‌ பணக்‌ பந்த க ப அடா.  - சரஞ்தனை 2 ட 


ந தான்‌ தம 


௩ ரமணனை 


ச்‌. 


பட வர்க தி ஆ 


௭௮. 
௯௮௯. 





த 


கண்க கட்டன்‌. பட்டடை வைப்‌. ம... 


ஆ ௨. 


ரன்‌ ன எவதட அகம்‌ அமகிய்‌ 


அற அபர கண்பகானை , அம அரப்‌ அட ர்‌ அமா. கபையராம்‌ பாரோ ட. 


௯ 


௭ அட ரபிர்னி அவள 





மட ழவ்கதன்‌ 


| 
| 
| 


டம்‌ * ௯ அங்‌ ந்‌ ௪ ௪ ௯. ட ர்‌ ட்ட க்‌ ப்‌ “ஆ உ ௯. த்க்‌ ர 
உகம்‌ கல வவக்கிர2 கிய க்கு ம்‌ ட கெய்ய ஆ மெல்யடடட ரட ப்க்டரி வலய ட படும்‌ சப்பு எல்‌ அலசவும்‌ பரி குவ்ட்டடர ௪ டட சப்சிகெவ ய பப்்டவவக்சுகவடிம ப்தி ரட ரப பதி பன்பெகூகிலம்‌ பல்பு டிங்கு அக ப்பட பக்கல்‌, சமய] ப யக்க்கிளதடப்ப ந்பப்ட்ட - 
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தேகாப்பியாச 
பாட படங்களஞஷுடன்‌ 


ஆசம்பம்‌. 
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பகநக 1, 
அப்பியாசம்‌ 1, 


வாமை கைக்‌ காகக்‌ 


(13044), நிமிர்த்‌_து நின்று (1-4) படத்தில்‌ 
காட்டியபடி, கால்களை ஒரு அடி. தள்ளி 
வைத்து, கைகளைப்‌ பக்கங்களில்‌ விறைப்பாக 
நீட்டி சுவாசத்தை மெதுவாக உள்ளுக்கு 
இழுத்‌.து, அடக்கியவண்ணமே உட்காரும்‌ 
போது கைகளை (1-][3) படத்தில்‌ காட்டிய 
வண்ணம்‌ மடக்கி உட்காரவேண்டும்‌. பிறகு 
எழுத்து முன்னிருந்த நிலைக்கு வந்தபின்‌ 
சுவாசத்தை வெளியில்‌ விடுதல்‌ வேண்டும்‌, 
இதேமாதிரி பல தடவைகள்‌ (கால்களில்‌ 
இலேசாக வலி ஏற்படும்வரை) செய்தல்‌ 


வேண்டும்‌. 


பபப 1, பூ [1181 
ப்ட்‌ க 1, இப்பம்‌. 
ன நக்ட்ல்‌ ம்‌ பிபா 623 106 
. 087 - 1பபரிடர்டடு 
11411 
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ம்‌ 2. 


ப்பயொசம்‌ 2. 


நாறா 13084). முதலாவது அப்பியா 
சத்தில்‌ (1-,&) படத்திலுள்ளபடி. நின்று சுவா 
சத்தை அடக்கியபடி. (ஒர்‌ அடி ழன்னுலே 
தாவி) (1-1) படத்தில்‌ காட்டிய மாதிரி உட்‌ 
கார்த்‌ து மறுபடி முன்னிருந்த நிலைக்கு வத்து 
சுவாசத்தை வெளியிடுதல்‌ வேண்டும்‌. பல 


தடவைகள்‌ செய்தல்‌ நலம்‌. 
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கணி லரவர்ஷ கிரடுவ்ல வசிழ டைடமு ஓமர்‌ பதம்‌ அர்த துக்க 
சப்த அத்ய அநத்ல்‌ அதடந்தட கங்கயு தர்‌ 
பதப்‌ பெண்ட்‌ ஒளி 1 76 


ப லப 





0 இ ௩௦9 1/ப்2்‌ ௩௨5௨0 பமாக 


101/2 


ப 






தடவு 
வி 


டல 


4 செச்ட்ட்‌ 
414 கச சனிப்‌ ்‌ 
சிக ஆச 9 
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மர்ரே 5. 
அப்பியாசம்‌ 8. 

முழங்காலிட்டு (3-&,) இலக்கமிட்ட படத்‌ 
இல்‌ காட்டியவண்ணம்‌, கைகளைப்‌ பலமாக 
ஊன்றி, தலை நிமிர்நீது சுவாசத்தை உள்ளுக்‌ 
கழுத்து அடக்கெவண்ணம்‌ (3.13) படத்தில்‌ 
காட்டியபடி, மார்பைத்‌ தரையில்‌ படும்படி 
தாழத்து, மறுபடி முன்னிருந்த நிலைக்கு 
வதீது சுவாசத்தை வெளியில்‌ விடுதல்‌ வேண்‌ 
டும்‌. அப்பியாசிக்கும்போது, கமுத்தை 
_ மட்டும்‌ ஒரு தடவை இடதுபக்கமும்‌, மறு 
தடவை வலதுபக்கமுமாகத்‌ திருப்பி, பயிற்சி 


செய்தல்‌ வேண்டும்‌. 
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016 4. 
அப்பியாசம்‌ 4, 
(1ஸமாகா ய்‌. நிமிர்த்து நின்று 
(4-&) படத்தில்‌ காட்டியமாதிரி, இடது 
காலை ஒரு அடி முன்னாலே தள்ளி வைத்து, 
இடுப்பில்‌ கைகளை வைத்து, சுவாசத்தை 
அடக்கியவண்ணம்‌ வலது முன்காலை இடது 
கு,சிகாலில்‌ படும்‌ வண்ணம்‌, மெதுவாய்த்‌ 
தாழ்த்தி பின்னர்‌ முன்னிருந்த நிலைக்கு வத்‌.து 

சுவாசத்தை வெளியில்‌ விடுதல்‌ வேண்டும்‌. 
இவவிதமே மற்றொரு காலையும்‌ மாற்றிச்‌ 


செய்தல்‌ வேண்டும்‌. 
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ணை 


த சன? வாயன1னச்ரப.19012::2 
அ பல்பை சம ப ண்கள்‌ 


] ட அட்டை இர 


ட்‌ 

















பத ஆகக்க தல] ப்‌ 3 24 
வல்க்ஞிய்‌ 


ஆகு டட. 





அதக்‌ 
பண்ன ஜார்‌ 









அடல்ட்‌ அவ நவ தத ஆஅ 
பொலக்‌ பட பெத்தம்‌ 








அக ஷை 2 வாசன்‌. 


அச்சக உ அக ௪ ணை உட வவ 





ர்‌ அவ்‌ 6231 
ய அமு ப்‌ தடதட 
தன கக்கத்‌ பநரம்‌ டக கல்வ மச்ட்‌ 


அதன அட்‌ நரன்‌ 

















க அதத அறக்‌; 


0 இ ௩௦9 1/ப்2்‌ ௩௨5௨0 பமாக 


101/2 


ப 





0 இ ௩௦9 1//ப்2்‌ ௩௨5௨௭0 பாகர 


1010/26 


ப 


மக்ரே 5. 
அப்பியாசம்‌ ௨, 
நிமிர்த்து (5-&) படத்தில்‌ காட்டியபடி 
கால்‌ விரல்களில்‌ நின்று, இடுப்பில்‌ கைகளை 
வைத்து, சுவாசத்தை உள்ளுக்கு இழுத்து. 
அடக்கியவண்ணம்‌, மெதுவாக உட்கார்ந்து, 
சுவாசத்தை நெடஇழ்த்தி, மறுபடி மூச்சை 
அடக்கெவண்ணம்‌ மெதுவாக எழுந்திருந்த 
சுவாசத்தை வெளியில்‌ விட்டுப்‌ பாதங்களைத்‌ 
தரையில்‌ வைத்தல்‌ வேண்டும்‌. அப்பியாசிக்‌ 
- கும்போது கு.இி கால்கள்‌ இரண்டும்‌ தரையில்‌ 
_ படாமல்‌ இருத்தல்‌ வேண்டும்‌. ' 
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- நரம்‌ 6, 
அப்பியாசம்‌ 6, 


நிமிர்தீ து நின்று (6-4) படத்தில்‌ காட்டிய 
படி, கைகளைத்‌ தோளுக்கு நேராக. முனபுறம்‌ 
நீட்டி, விரல்களை இறுகப்பிடி த்‌.து மூடியவண்‌ 
ணம்‌, (தம்‌) அடக்கியபடி. மெதுவாக மடக்கி, 
மறுபடி. நீட்டும்போது சுவாசத்தை மெதுவாக 
வெளியில்‌ விடுதல்‌ வேண்டும்‌, இதேமாதிரி 
கைகளை விசையாக உயர நீட்டியும்‌, பக்கங 
களில்‌ நீட்டியும்‌ மடக்கியும்‌ அப்பியாசித்தல்‌ 
வேண்டும்‌. கை விரல்களை இறுகப்பிடித்து 
மெதுவாக மடக்கி நீட்டுதல்‌ மிக்க பலன 
தரும்‌. தோளுக்கு நேராகப்‌ பக்கங்களில்‌ 
நிட்டும்போது சுவாசத்தை - உள்ளுக்கு 
இழுத்து அடக்கயவண்ணம்‌, தலையை அண்‌ 
ணுந்தும்‌, கைகளை மெதுவாக மடக்கி, தலை 
யைக்‌ குனிந்தும்‌ சுவாசத்தை நெகிழ்த்தி 
அப்பியாசிக்கவேண்டும்‌. 
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ததக டோ உடன்க்கள்‌ உட ர்‌ எமய்க எம ஆகியது என்‌. பக அகட ஒன்‌ மக னஃ. அசதி ஆயர்‌ அற. அனை செர்த்து (ர அட பப சனிக்கு அடக்கி , டசி பப்க்வத்‌ ர வ மூ வன்‌ எனக்க ஆட: ட 274 கல்வ படவ ல்‌ கட்‌ எ அக்வதுக்‌ஆட ட. நாதாட பம்‌ என்‌ அ அ4ஞர்கிரா்‌ ர ட இரந்க. த ணா 


ப டக்‌. 








பகா, 
கக்க வவ டவுகிள்சிலிள்‌ புடவ தடிய டுக்தயேவ க யவ க ஸறகற எயா டம லட. டகர 


போது ககக ட ர்‌ 





டம 
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நகல்‌ 
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19,601216/1-] பத்தி 
அப்பியாசம்‌ 74. 

நேராக நிமிர்த்து தின்று (7-&) படத்தில்‌ 
காட்டியபடி, கை விரல்களைப்‌ பலமாக மூடிக்‌ 
கொண்டு, சுவாசத்தை உள்ளுக்கு இழுத்து 
அடக்கியவண்ணம்‌, மணிக்கட்டைமட்டும்‌ 
வலதுபுறமும்‌, இடதுபுறமும்‌ சுற்றுதல்‌ 
வேண்டும்‌. அப்பியாசித்த பினனர்‌ சுவா 
சத்தை நெடழ்த்தவும்‌, பின்னர்‌ கை விரல்களை 
பலமாகவும்‌, விரைவாகவும்‌, மூடித்‌ இறந்து 
பல முறைகள்‌ செய்தல்‌ வேண்டும்‌. பயிற்சி 
செய்யும்போது (தம்‌) அடக்கிச்‌ செய்தல்‌ 


வேண்டும்‌, 
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யாங்கு 6. 
அப்பியாசம்‌ ௩. 


ம த கை 


(வேர்‌ 18016 68010186). 

நேராக நிமிர்த்து நின்று (6-&) படத்தில்‌ 
காட்டியபடி முழந்தாட்களை வளைக்காமல்‌, கை 
களை விறைப்பாகத்‌ தொடையுடன்‌ சேர்த்‌.த, 
குதிகால்களைக்‌ கூடுமானவரை உயர்த்தப்‌ 
பிறகு முன்போல்‌ தரையில்‌ தாழ்த்தவேண்டும்‌. 
குதிகால்களை உயர்த்தும்போது சுவாசத்தை 
உள்ளுக்கு இழுத்தும்‌, தாழ்த்தும்போது 
வெளியில்‌ விட்டும்‌, கெண்டைத்‌ தசைகளில்‌ 
சிறிது வலி ஏற்படும்வரை செய்தல்வேண்டும்‌, 
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உ்ந்ேம்‌ 9, 
அப்பியாசம்‌ 9, 


தேராக நிமிர்ந்து நின்று (9-&) படத்தி 
லுள்ளமாஇரி, குதிகால்களை மட்டும்‌ சேர்த்‌ து, 
பாதங்களை விரித்து, கைகளைத்‌ தலைக்கு மேலே 
உயர்த்திக்‌ கோர்த்‌ துக்கொண்டு மூச்சை 
அடக்கியவண்ணம்‌, பின்புறம்‌ சற்று வளை ச.ஆ 
மெதுவாக (9-[5) படத்தில்‌ காட்டியவண்ணம்‌ 
முழங்கால்களை மடக்காமல்‌, சுவாசத்தை 
மெதுவாக வெளியில்‌ விட்டுக்கொண்டே, 
முனபுறம்‌ வளை நீது, கைகளினால்‌ கால்‌ விரல்‌ 
களைத்‌ தொடவும்‌. மீண்டும்‌ சுவாசத்தை 
இழுத்துக்கொண்டே, மெதுவாக நிமிர்ந்‌ ௮ 
முன்னிருந்த கிலைக்கு வருதல்‌ வேண்டும்‌. 
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ப்பம்‌ 10, 
அப்பியாசம்‌ 10. 
நிமிர்ந்து நின்று (9-&,) படத்தில்‌ காட்டிய 
படி கைகளைத்‌ தலைக்கு மேலே உயர்த்திக்‌ 
கோர்த்‌ துக்கொண்டு சுவரசத்தை அடக்யெ 
வண்ணம்‌ (10-&) படத்தில்‌ காட்டிய மாதிரி, 
பக்க வசமாக உடம்பைமட்டும்‌ அசைத்து 
அப்பியாசித்து முன நிலைக்கு வந்து சுவா 

சத்தை நெகிழ்த்தவும்‌, 
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௦1௮௭ 11. 
அப்பியாசம்‌ 11. 


நேராக நிமிர்த து நின்று, ஒரு நாற்காலியை 
இடத கையாற்‌ பிடித்து, வலது கையால்‌ 
வலது குநுகாலைப்‌ பிடித்து (பாதம்‌ £€ஜ்‌ 
தோக்கிய வண்ணமிருக்க) நிமிர்நீ நுகொண்டு 
பூமிமி லூன்றிய பாதத்தின்‌ முழந்தாள்‌ மடங்‌ 
காமல்‌, சுவாசத்தை மெதுவாக உள்ளுக்கு 
இழுத்துக்கொண்டே (11-&) படத்தில்‌ 
காட்டியுள்ளபடி, வலது காலை உயர்த்து, 
விறைப்பாக முன்னால்‌ நீட்டவேண்டும்‌. 
பினபு சுவாசத்தை மெதுவாக விட்டுக்‌ 
கொண்டே நீட்டிய காலை மடக்கு, முன்‌ 
னிருந்த நிலைக்குக்‌ கொண்டு வருதல்‌ வேண்‌ 
டும்‌. இவ்விதமே மற்றொரு காலையும்‌ மாற்றிச்‌ 


செய்தல்‌ வேண்டும்‌. 
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20௩051 12. 
அப்பியாசம்‌ 12, 


கைகளை ஊனை 


(கரத்‌ அல்லது தண்டால்‌)-- முன்‌ 
பாதங்களை பூமியிலூன்றி (18-&) படத்தி 
னுள்ளபடி, உள்ளங்‌ கைகளையும்‌ ஊன்றி, 
சுவாசத்தை யிழுத்து, ஊன்றிய அவயவங்கள்‌ 
இடம்‌ விட்டுப்‌ பெயராமல்‌ (18-]3) படத்தி 
லுள்ளமாகிரி இரு கைகளையும்‌ மடக்கி, 
மார்பைத்‌ தரை மட்டத்தில்‌ முன்‌ ஜஞோக்கக்‌ 
கொண்டுபோய்‌. (12-00) படத்தில்‌ காட்டிய 
படி நிமிர்ந்து சுவாசத்தைத்‌ தளர்த்த 
வேண்டும்‌. பின்பு மூச்சை இழுத்‌.து உடலைப்‌ 
பின்‌ தள்ளி முன்னிருந்த நிலைக்கு வந்து 
மூச்சை நெகிழ்த்தவும்‌. இதே மாதிரி பல 
தடவைகள்‌ செய்தல்‌ வேண்டும்‌. 
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220151 12. 

அப்பியாசம்‌ 14, 

. ஆ 

(&1/ாக!6 1 [)மூ.0்௨1). 
முன (18-வது) அப்பியாசத்தில்‌ சொல்‌ 
லியபடி. கஸரதி செய்து (189-&) படத்தி 
லுள்ள மாதிரி, கால்களை ஓவவொன்ருக 
நீட்டி (15 3) படத்த த்திலு வளமர்‌ இ! ரி நிமிர்த்து 
மறுபடி. மற்றொரு காலையும்‌ நட்டி, மடத்டுக்‌ 
கரத்‌ செய்தல்‌ வேண்டும்‌. ௨1_லைத்‌ தாழ்த்‌ 
அம்போ 


சுவாசத்தை அடக்கித்‌ தலை 


7 அல்‌ 


றிமிர்த 8] பீரட?//7 ம்‌ ஜ்கதை ள்‌ நெ௫ிழ்திஐவும்‌. 
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1221210151 14, 
அப்பியாசம்‌ 14, 

கால்‌ அர்சிகளில்‌ குத்தக்சர்ச்து (14- த) 
படத்தில்‌ காட்டியவண்ணம்‌, மைகளைத்‌ தரை 
யில்‌ ஊன்றி சுவாசத்தை அடக்கிக்‌ கரத்‌ 
செய்யும்போது கால்ஈளீரண்டையும்‌ பின்புறம்‌ 
விசையாக திட்டி (12-0) படத்தில்‌ காட்டிய 
மாதிரி நிமிர்ந்தது. சுவாசத்தை வெளியில்‌ 
விட்டு முன்னிருந்த நிலைக்கு வருதல்‌ வேண்‌ 
டும்‌, இம்மாதிரி பல தடவைகள்‌ செய்தல்‌ 


வேண்டும்‌. 
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பயம்‌ 1௦, 
அப்பியாசம்‌ 15. 

கால்‌ விரல்களில்‌ உட்கார்த்து (15-&) 
படத்தில்‌ காட்டியவண்ணம்‌, கைகளைப்‌ பக்கய 
களில்‌ மடக்கி வைத்துக்கொண்டு, தலை 
நிமிர்த்து (தம்‌) அடக்கித்‌ தவவித்‌ தவவிப்‌ 
போகுதல்‌, குதி கால்கள்‌ &ழே படாமல்‌ 
அப்பியாசித்தல்‌ வேண்டும்‌, சிறிது தூரம்‌ 
சென்று மூச்சை நெழைத்தவும்‌. மறுபடியும்‌ 
இவவிதமே அப்பியாசித்தல்‌ மவண்டும்‌, 
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1 கங்ந்ர11 16, 
அப்பியா சம்‌ 16. 
தேராக நிமிர்ந்து நின்று (10. &) படத்தில்‌ 
காட்டியவண்ணம்‌, மமாவாயில்‌ கையை 
வைத்து சுவாசத்தை அடக்கயெபடி, (10-19) 
படத்தில்‌ காட்டியமாகிரி கழுக்தைமட்டும்‌ 
பின்புறம்‌ முயற்சியோடு தள்ளி, முன்னிருந்த 
நிலைக்கு வரும்போது, மெதுவாக சுவாசத்தை 
தெடுழ்த்தவும்‌. இவ்விதமே, பல முறைகள்‌ 


செய்தல்‌ வேண்டும்‌. 
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ராவா 17. 
அப்பியாசம்‌ 17. 





(1/-&) படத்தில்‌ காட்டியவண்ணம்‌, தரை 
யில்‌ உட்கார்ந்து சிறிது நேரம்‌ (தம்‌) 
அடக்க, கழுத்தைப்‌ பருக்கச்செய்்‌து பின்னர்‌ 
தெகிழ்த்தி, கழுத்தைமட்டும்‌, முன்புறம்‌, 
பின்புறம்‌ பக்க வசமாக அசைத்துச்‌ சுற்றும்‌ 
போது சுவாசத்தை மெதுவாக வெளியில்‌ 
விட்டுக்‌ கொண்டே அப்பியாசித்து முன்‌ 
நிலைக்குவந்‌.து சேரவேண்டும்‌. 

[, ம. ஊஅசம்பப்‌ பயிற்சியாளர்கள்‌, பயிற்சி செய்யும்‌ 
போது கண்களை மூடிக்கொள்ளுதல்‌ வ 


சியம்‌, 
அப்பியாசத்துச்‌ சற்று கேரம்‌ சென்ற பிறகு 
தான்‌ கண்களைச்‌ இறத்தல்வேண்டும்‌, 
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ப&ய்ந்ேெ511 18. 
அபபியாசம்‌ 18, 


நேராக நிமிர்நீது நின்று (18.4) படத்‌ 
இல்‌ காட்டியபடி தலைக்குப்‌ பின்‌ கைகளைக்‌ 
கோர்த்‌ துக்கொண்டு, சுவாசத்தை உள்ளுக்கு 
இழுத்தக்கொண்டே தலையைப்‌ பின்புற 
மாகக்‌ கூடியவரை தாழ்த்தி, கழுத்தை 
விறைப்பாக வைத்‌ துக்கொண்டு, இரு கைக 
ளாலும்‌ தலையை வலுவாக முனனுக்கு 
இழுதீது (18-1$) படத்தில்‌ காட்டியுள்ளபடி 
மூகவாயக்கட்டை மார்பைத்‌ தொடும்வரைக்‌ 
கும்‌ அமிழ்த்தவேண்டும்‌. பிறகு சுவாசத்தை 
நெகிழ்த்தி கைகளைக்‌ கோர்த்தபடியே மீண்‌ 
டும்‌ சுவாசத்தை இழுத்துக்கொண்டு முன்‌ 
னிருத்த நிலைக்கு வாவும்‌, (பல தடவைகள்‌ 


செய்தல்‌ நலம்‌), 
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101/2 


ப 


ம 10, 
அப்பியாசம்‌ 14), 


வட்‌ மப்ய15 0414 


தரையில்‌ மல்லாந்து படுத்து, கால்களை 
விறைப்பாக நீட்டி, கைகளைத்‌ தலைக்குப்‌ பின்‌ 
புறமாக நீட்டி, ஒவ்வொரு காலாக நீட்டிய 
வண்ணமே, ஈவாசதசிதை அடக்கிக்கொண்டு 


(ம அவாகத்‌ அக்கி (19-&) படத்தில்‌ தாட்‌ 


பூட்டு. இடுப்பிற்கு ழே தாகக்‌ கொண்டுவ ர்‌ து 


நிறுத்தி, பிறகு அதீத நிலையிலிருந்து கால்‌ 
களை நீட்டியவண்ணம்‌ மெவாகத்‌ தாழ்த்திக்‌ 
கொண்டே வந்து தரையை அடுத்ததும்‌, 
மற்றொரு காலையும்‌ முன்‌ சொல்லியபடியே 
செய்து தரைக்கு வந்ததும்‌ சுவாசச்தை 


தெ௫ழ்த்தவும்‌. 
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0௭ 20. 
அப்பிய ரசம்‌ 20. 





19-வது அப்பியாசத்‌தில்‌ சொல்லியபடியே, 
தரையில்‌ மல்லாந்து படுத்து, கால்களை 
விறைப்பாக நீட்டி. கைகளைத்‌ தலைக்குப்‌ பின்‌ 
புறமாக நீட்டி, இரண்டு கால்களையும்‌ நீட்டிய 
வண்ணமே, சுவாசத்தை அடக்கிக்கொண்டு 
மெதுவாகத்‌ தூக்‌ (20-&) படத்தில்‌ காட்‌ 
டியபடி, இடுப்பிற்கு நேராகக்‌ கொண்டுவத்து 
நிறுத்தி, பிறகு அத்த நிலையிலிருந்து மெது 
வாகத்‌ தாழ்த்திக்‌ கொண்டுவந்து தரையில்‌ 
கால்களை வைத்து சுவாசத்தைத்‌ தளர்த்தவும்‌.. 


(பல தடவைகள்‌ செய்தல்‌ வேண்டும்‌), 
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10151 21. 
அப்பியாசம்‌ 21, 





தரையில்‌ மல்லாந்து படுத்து, இரு கால்‌ 
களையும்‌ ஒன்று சேர்த்து விறைப்பாக நீட்டி, 
கைகளிரண்டையும்‌ இரு காதுகளுடன்‌ சேர்த்‌ 
அதி தலைக்கு மேல்‌ நீட்டி, கால்கள்‌ எழும்‌ 
பாமல்‌ தரையோடு அழுத்திக்கொண்டு சுவா. 
சத்தை உள்ளடக்கு, இடுப்பிலிருந்து மேல்‌ 
பாகத்தைமட்டிலும்‌ மெதுவாகக்‌ எளப்பி 
நிமிர்த்த முன்பக்கமாகக்‌ குனியும்போது 
சவாசத்தை மெதுவாக வெளியில்‌ விட்டுக்‌ 
கொண்டே (81-&) படத்தில்‌ காட்டியமாதிரி 
கைகளினால்‌ கால்‌ விரல்களைத்‌ தொடவும்‌. 


(பல தடவைகள்‌ செய்தல்‌ வேண்டும்‌). 
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11200 0151 22. 
அப்பிய ரசம்‌ 29. 

திரையில்‌ குப்புறப்‌ படுத்‌ து கால்களை ஒன்று 
சேர்த்து, விறைப்பாக நீட்டி, இரு கைகளை 
பும்‌ பின்புறமாகக்‌ கோர்த்து இறுகப்‌ பிடித்து 
பிட்டத்தினமேல்‌ அமிழ்த்திவைத்து, சுவா 
சத்தை மெதுவாக உளளுக்கு இழுத்துக்‌ 
கொண்டே (88-&) படத்தில்‌ காட்டியபடி 
தலை, மார்பு, கால்கள்‌ அகிய இவைகளை 
விறைப்பாக வள த்து சில விநாடிகள்‌ நிறுத்த 
வேண்டும்‌. பின்பு சுவாசத்தை வெளியில்‌ 
விட்டுக்கொண்டே, அவயவங்களைத்‌ தளர்த்தி 
முன நிலைக்குக்‌ கொண்டுவரவும்‌. ( இவ்வாறு 
முடிந்தவரையில்‌ செய்தல்‌ நன்மைபயக்கும்‌). . 
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கய்‌ 
்‌ கர்ம டட ஆ வசன 
மல்லல்‌ வகிசெவிு 3 ம்‌ ல கடு ்‌ 


ர 


பல 





3, 


ர ஆடம்பர வனு 


(அடில விட அர்‌ காம்‌ (ப சன்குவள்‌ ள்‌. அம மகம தோட்‌ 


க்‌ 
ச ௬கப்கரிப 


ந்‌ கரப்ட்‌ அட தரி 


௧௮. 


மள 


டான பர ஜர்‌ 





ப்‌ 
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| 


ப 
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வா வர பவி 


வளம்‌ பெல்ட்‌ 


அமைய கவனம துவைஸ்வை அவ்வி படட 


்‌ | 
| 

[| 

)! 

11; 
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1010/2௦ 


ப 


முக்கிய குறிப்புகள்‌, 


1, 2, 4, 5 இலக்கமிட்ட அப்பியாசங்கள்‌ இடுப்பிற்கு, 
ழ்‌ உளள, தொடை, கெண்டைக்கால்‌, கால்‌ விரல்கள்‌, 
கணுக்கால்‌, முழர்தாள்‌ முதலியவற்றின்‌ தசைகளைப்‌ பருக்கச 
செய்து, நல்ல பலச்தைக்‌ கொடுக்கும்‌, 


9-வது இலச்கமிட்‌... அப்பியாசம்‌, மார்பு விரிந்து 
தோள்‌, கை, கழுத்து முசலியவற்றிற்கு நல்ல வலுவைச்‌ 
தீரும்‌, (ரிர10605 306) மேல்‌ கையில்‌ முப்பிரிவா 


லமைர்க பின தசைக்கட்டுகளுக்கு ஈல்ல பலம்‌ தரும்‌, 


0-வது இலக்கமிட்ட. அப்பியாசம்‌ (13106108 131௨௦04) 
இரு பிரிவாலான மேல்‌ கையின முன்‌ தீசைக்கட்டுகளுக்கு 
நல்ல வலுவைச்‌ தரும்‌, கோள, மூன்கை மு தீலியவ ற்றி ற்கும்‌ 
கழுத்துக்கும்‌ நல்ல வேல்‌, , 


7-வது அப்பியாசம்‌ லக வில்களுக்கும்‌, மணிக்கட்டு 
_ களுக்கும்‌ ஈல்ல பலக்தைக்‌ கொடுககும்‌, 
6-வது அப்பியாசம்‌, கெண்டைக்கால்‌, தசைக்கட்டு 
களுக்கு நல்ல வலுவைத்‌ தரும்‌, 
9. 10) அப்பியாசங்கள்‌, இடுப்பிற்கு நல்ல வலுவைதி 


சருவ துமன்றி, முழந்தாள்‌, தொடை மு தலியவற்றிற்கும்‌ 
ஈல்ல பலம்‌ தரும்‌, ட 
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2 
11-வது ௮ப்பியாசத்தால்‌, தொடைகள்‌, முழக்தாள்கள்‌, 
பிட்டம்‌ முதலியவைகளுக்கு மிகுந்த வலிமையுண்டாகன்‌ று, 


12) 1, 14 அ௮ப்பியாசங்களால்‌, மார்பு விரிந்து, இடை 
முள்ளந்தண்டு, முழந்தாள்‌, கைகள்‌, கால்‌ தோள்‌ முதலியன 
.. வலிமையடைந்து, சிறந்த கசைக்கட்டுகள்‌ உண்டாக, சேகச்‌ 


இற்கு ஆசோக்கியமும்‌ தருகின்றன. 


15வது அப்பியாசம்‌, தொடை, கணுக்கால்‌, கெண்டைக்‌ 
கால்‌ முதலியவற்றிற்கு ஈல்ல பலத்தைக்‌ கொடுத்து, இரத்த 
வோட்டத்தைப்‌ பாவச்செய்னெறது, 


10, 17, 18 ௮ப்பியாசங்கள்‌, கழுத்து, பிடி நரம்புகள்‌ 
விலாப்புறம்‌, பீடம்போன்ற தோளின்‌ தசைக்கட்டுகள்‌, 
கழுத்தின்‌ உதவித்‌ கசைககட்டுகளுக்கும்‌ ஈல்ல பலத்தைக்‌ 
கொடுக்கின்றது, 


19, 20, 21 அடிவயிற்று வேலை, வயிற்றின்‌ உள்ளுறுப்பு 
கள்‌, கேரான வயிற்றின்‌ மத்திய சசைக்கட்டு, வயிற்றுப்புறம்‌ 
பின்‌ சாய்ந்து சரிந்த தசைக்கட்டுகள்‌ (7 கலியவர ற்றை பல 
மடையச செய்கின்றது, 


42-வது அப்பியாசம்‌, இப்பயிற்சியினால்‌ தேகத்தின்‌ ஓவ்‌ 
வொரு பாகங்களிலும்‌ ௮சைவு ஏற்பட்டு இரச்தவோட்டம்‌ 
சாவ அங்கங்களிலும்‌ பாவி நல்ல வலுவைக்‌ தீரு றது, 
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ரண்டாம்‌ பாகம்‌ 


% 









(- 


கூடிய சக்கரம்‌ வெளிவரும்‌. 


வன்‌ ச்‌] * 
எரக்கி 


ல 


க்ஷ 
ப்ப 





அதவாகளிளகைச்கிக வணாசாளிங்கள்ையை 


ஒ5--ஒ--௮-௮௫--௮ஒ௫--ஒகு-எழுத்‌ டக த ஓடு 
கோவாபமேடிவ்‌ பிரஸ்‌ லிமிடெட்‌, பு துக்கோட்டை, 


ச 
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